
At leve i en 
teknologisk 

verden

Te l t m øde  – Vorgod Ba rde  2024



Hvorfor er der ingen, 
der har sagt noget???



Disclaimer: Jeg fokuserer på det negative



Aftenens 
Program

Mit mål

Mediernes udvikling

Hvad gør det ved os? 

Hvilke konsekvenser har mit medieforbrug?

What to do?



Snak med din sidemakker

Hvilke forventninger har du til 
oplægget?

Hvad tænker du umiddelbart om 
emnet: ”digitale medier”?



Målet for i dag

Starte en samtale Bevidst og sjældent i stedet for 
formålsløst og konstant



”De digitale medier er blevet for 
vores forældre, hvad de 

frygtede, at de ville blive for os”











du er produktet!







"Vi har lært at fortælle hinanden, at vi betaler med 
vores personoplysninger, når vi bruger de såkaldte 
gratistjenester, og det lyder jo ikke så slemt, vel? Lidt 
personoplysninger her og der, pyt. Men der sker 
noget uhyggeligt, når vores oplysninger kombineres 
med alle de indsigter i psykologi og digitalt design, 
som teknologivirksomhederne har samlet op det 
seneste årti. Vi afgiver ikke vores personoplysninger, 
vi afgiver selve vores selvbestemmelse" 

– Jan Trzaskowski
       Juraprofessor og forfatter til Your privacy is important to us! 



Hvad gør det ved os?
S E L V K O N T R O L – H V E M H A R E G E N T L I G

K O N T R O L L E N ?



Underviser ved Standford University: B.J.Fogg
Behavior Design:

Personen skal 
være motiveret

01
Personen skal 
være i stand til at 
gøre det

02
Personen skal 
trigges til at udføre 
handlingen

03



Underviser ved Standford University: B.J.Fogg
Behavior Design:

Personen skal 
være motiveret

01
Personen skal 
være i stand til at 
gøre det

02
Personen skal 
trigges til at udføre 
handlingen

03



Underviser ved Standford University: B.J.Fogg
Behavior Design:

Personen skal 
være motiveret

01
Personen skal 
være i stand til at 
gøre det

02
Personen skal 
trigges til at udføre 
handlingen

03



Underviser ved Standford University: B.J.Fogg
Behavior Design:

Personen skal 
være motiveret

01
Personen skal 
være i stand til at 
gøre det

02
Personen skal 
trigges til at udføre 
handlingen

03









Nir Eyal: Indre triggere



Digitale junkies





"Hvis jeg ville ødelægge folks koncentrationsevne, 
ville jeg skabe et samfund som det, vi har nu" 

– Joel Nigg 



Snak med din sidemakker

Hvad er du blevet fanget af? Er der noget du kan genkende i dit liv 
eller noget der er anderledes hos dig?



Konsekvenser
F O R  M I G S E L V



Konsekvenser
F O R  M I N E  N Æ R E  R E L A T I O N E R



"De digitale medier har gjort os dårligere til at 
være de mennesker, vi egentlig gerne vil være!”

– Imran Rashid





OPMÆRKSOMHED
DEN DELTE 



Konsekvenser
F O R  M I N  R E L A T I O N  T I L  G U D



Så blev Jesus af Ånden ført ud i ørkenen for at fristes 
af Djævelen. 2 Og da han havde fastet i fyrre dage og 
fyrre nætter, led han til sidst sult. 3 Og fristeren kom

ἐρ́ημον



Ganske tidligt, mens det endnu var helt mørkt, 
stod Jesus op, og han gik bort og ud til ἐρ́ημον
og bad dér.

Mark 1,35



”Opmærksomhed er forløberen
til tilbedelse”

- J O H N  M A R K  C O M E R



”Den største fjende for det 
åndelige liv I dag er ‘hurry’”



Snak med din sidemakker

Hvad sidder jeg tilbage med? Er der områder af mit liv, som 
jeg gerne vil gøre noget ved?

Er jeg blevet mere nysgerrig 
på noget?



What to do?



Sundhedsstyrelsens anbefalinger 
12. juni 2024



What to do?
• Fokuser på, hvad du vil have mere af
• Lav aftaler i familien
• Digital sabbat 
• Minimal mængde apps 
• ”Put” din mobil
• Flyt mobilen udenfor en armslængde 
• Tidsbegrænsning
• Slå notifikationer fra
• Revurder TV forbrug
• Noget helt andet?





Spørgsmål og kommentarer



Ekstern litteratur

• Rapport om danske 4-åriges skærmbrug 
https://www.sdu.dk/da/sif/ugens_tal/ut_24_smaa_boern_sidder_for_meget_foran_en_skaerm?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2Y15lO0yklBjYad8aQQkN
Ax_vN_gCPoAlmd0xlt26Q3iLEiz4v02ku2BU_aem_AT4MuLyQPc2h8umEC64OzJHNZXD1-AmOVAQ58f2jBw_ux6LJeJN9Dqh6MEs-
VTPUmvMPSEpn3f7EmSoWBgVtBFsS

• Sundhedsstyrelsens anbefalinger vedrørende skærmbrug 
https://www.sst.dk/da/Borger/En-sund-
hverdag/Skærmbrug?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3gqcOFfaZ5V8n9Hr8n7C5OdGprZEDR_JyYiT6IVOJYBHlKBhMxJtoWaSs_aem_AT7uVvompxjD1WTzv
quqorQLJ_skOj6bVDEWN1aKXIUi-WZvloWvDfACTKSJrIKu7GNCL4EChDdL-VLkyF6gayzU

• Smartphonefri barndom 
https://www.smartphonefribarndom.org/afgivlofet 

•  Center for Humane Technology 
https://www.humanetech.com 

https://www.sdu.dk/da/sif/ugens_tal/ut_24_smaa_boern_sidder_for_meget_foran_en_skaerm?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2Y15lO0yklBjYad8aQQkNAx_vN_gCPoAlmd0xlt26Q3iLEiz4v02ku2BU_aem_AT4MuLyQPc2h8umEC64OzJHNZXD1-AmOVAQ58f2jBw_ux6LJeJN9Dqh6MEs-VTPUmvMPSEpn3f7EmSoWBgVtBFsS
https://www.sdu.dk/da/sif/ugens_tal/ut_24_smaa_boern_sidder_for_meget_foran_en_skaerm?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2Y15lO0yklBjYad8aQQkNAx_vN_gCPoAlmd0xlt26Q3iLEiz4v02ku2BU_aem_AT4MuLyQPc2h8umEC64OzJHNZXD1-AmOVAQ58f2jBw_ux6LJeJN9Dqh6MEs-VTPUmvMPSEpn3f7EmSoWBgVtBFsS
https://www.sdu.dk/da/sif/ugens_tal/ut_24_smaa_boern_sidder_for_meget_foran_en_skaerm?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2Y15lO0yklBjYad8aQQkNAx_vN_gCPoAlmd0xlt26Q3iLEiz4v02ku2BU_aem_AT4MuLyQPc2h8umEC64OzJHNZXD1-AmOVAQ58f2jBw_ux6LJeJN9Dqh6MEs-VTPUmvMPSEpn3f7EmSoWBgVtBFsS
https://www.sst.dk/da/Borger/En-sund-hverdag/Sk%C3%A6rmbrug%3Ffbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3gqcOFfaZ5V8n9Hr8n7C5OdGprZEDR_JyYiT6IVOJYBHlKBhMxJtoWaSs_aem_AT7uVvompxjD1WTzvquqorQLJ_skOj6bVDEWN1aKXIUi-WZvloWvDfACTKSJrIKu7GNCL4EChDdL-VLkyF6gayzU
https://www.sst.dk/da/Borger/En-sund-hverdag/Sk%C3%A6rmbrug%3Ffbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3gqcOFfaZ5V8n9Hr8n7C5OdGprZEDR_JyYiT6IVOJYBHlKBhMxJtoWaSs_aem_AT7uVvompxjD1WTzvquqorQLJ_skOj6bVDEWN1aKXIUi-WZvloWvDfACTKSJrIKu7GNCL4EChDdL-VLkyF6gayzU
https://www.sst.dk/da/Borger/En-sund-hverdag/Sk%C3%A6rmbrug%3Ffbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3gqcOFfaZ5V8n9Hr8n7C5OdGprZEDR_JyYiT6IVOJYBHlKBhMxJtoWaSs_aem_AT7uVvompxjD1WTzvquqorQLJ_skOj6bVDEWN1aKXIUi-WZvloWvDfACTKSJrIKu7GNCL4EChDdL-VLkyF6gayzU
https://www.smartphonefribarndom.org/afgivlofet
https://www.humanetech.com/

